
Nicotine Anonymous: The program and The Tools 
 برنامه وابزارها:نیکوتینیهاي گمنام

The twelve Steps 
  قدمهاي دوازده گانه دوازده گانه

 اقتبـاس نمـوده     هـاي گمنـام    ات جهانی الکلـی    با کسب اجازه از دفتر خدم      گانه را  نیکوتینیهاي گمنام قدمهاي دوازده        
به تازه واردان قویاً پیشنهاد میکنـیم کـه سـه    .قدمهاي دوازده گانه در بردارنده نماد روحانی برنامه بهبودي ما میباشد         .است

  . قدم اول را تا حد ممکن بخوانند،درك کنند و از آنها نهایت استفاده را ببرند
 از نیروي خودمان،وبـا تـصمیم گیـري بـراي سـپردن اراده و       نیرویی برتر  ا رسیدن به باور   با پذیرش عجز در برابر نیکوتین،ب     

ما آزادیم تا از یک زندگی سـالمتر،عاقلانه تـر   .زندگیمان به مراقبت این نیرو،گامهاي اولیه را در مسیر رهایی مان بر میداریم   
  .و آرامتر بر خوردار شویم

  .قدمها قلب برنامه ماست.سفري به سوي آرامش روحی ی و     قدمها فرایندي است در جهت خودشناس
بسیاري از ما دریافتـه  . به قطع مصرف نیکوتین تمایل هیچ بایدي وجود ندارد بجز;در این برنامه همه چیز پیشنهادي است 

 مـا بـراي   که با پیشرفت رهایی از نیکوتین،قدمها بگونه فزایندهاي برایمان جذابتر میـشوند و بـه همـین گونـه تمایـل                      ایم
  .این فرایندي است که هر عضو آنرا به شیوه خاص خود انجام میدهد.وسعت دادن کیفیت زندگی افزایش میابد

  .انجمن بهبودي را حمایت میکند،آنرا مطالبه نمیکند
   . ما اقرار کردیم دربرابر نیکوتین عاجز بودیم که اختیار زندگی از دستمان خارج شده بود-1    

  .گرداندما میتواند سلامت عقل را به ما بازن باور رسیدیم که یک نیروي برتر از ما به ای-2    
  .ما تصمیم گرفتیم اراده زندگیمان را به مراقبت خداوندي که درك میکردیم بسپاریم-3    
  .ما یک ترازنامه اخلاقی جستجوگرانه وبی باکانه از خود تهیه کردیم-4    
  . را به خداوند،به خود و به یک انسان دیگر،اقرار کردیمما چگونگی دقیق خطاهایمان-5    

  . خداوند تمامی این نواقص شخصیتی ما را برطرف کندما آمادگی کامل پیدا کردیم تا-6    
  . اخلاقی ما را مرتفع سازدبا فروتنی از او خواستیم کمبود فضایل-7    
   .م تهیه کردیم و خواستار جبران خسارت از همه آنها شدیمسیب رسانده بودیلیستی از تمام اشخاصی که به آنها،آ-8    
 مواردي که اجـراي ایـن امـر بـه ایـشان یـا        در ما در هر جا که امکان داشت از این افراد جبران خسارت کردیم،مگر   -9    

  دیگران     
  .برساند         آسیب

  . کردیماه بودیم سریعاً به آن اقرارهرگاه در اشتب ما به تهیه ترازنامه شخصی خود ادامه دادیم و-10   
ما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه آگاهانه خود با خداوندي که درك میکردیم شده،و فقط جویاي آگـاهی از               -11   

  .قدرت اجرایش شدیم خواست او براي خود و
ه نیکوتینیهاي دیگر برسانیم وایـن اصـول را   با بیداري روحانی حاصل از بر داشتن این قدمها کوشیدیم این پیام را ب             -12   

      .در تمام امور زندگی خود به اجرا در آوریم
  AA Steps 

اجازه اقتباس به معنی وابـستگی الکلیهـاي گمنـام    .قدمهاي دوازده گانه با مجوز از دفتر خدمات جهانی الکلیهاي گمنام اقتباس ونشر گردیده است      
 دنبـال  اص خود در رابطه بـا بهبـودي از الکلیـزم را   میباشد که قدمها وبرنامه خیک برنامه بهبودي از الکلیزم  AA ََ.با نیکوتینیهاي گمنام نمیباشد   

  . به مسائل خارجی نداردمیکند و عقیده اي
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  هاي گمنام قدمهاي دوازده گانه الکلی
وانـد  تر از ما میت این باور رسیدیم که یک نیروي برما به-2. بودار زندگی از دستمان خارج شدهما اقرار کردیم در برابر الکل عاجز بودیم که اختی       -1

ما یک ترازنامه اخلاقی -4.ما تصمیم گرفتیم اراده و زندگیمان را به مراقبت خداوندي که درك میکردیم بسپاریم   -3 گرداند سلامت عقل را به ما باز     
 مـا آمـادگی  -6.ان را به خداوند،به خود و به یک انسان دیگر اقرار کردیم  ما چگونگی دقیق خطاهایم   -5.جستجوگرانه وبی باکانه از خود تهیه کردیم      

-8. اخلاقی ما را مرتفع سازدبا فروتنی از او خواستیم کمبود فضایل-7.خداوند تمامی این نواقص شخصیتی ما را بر طرف کند       کامل پیدا کردیم تا     
ما در هر جا که امکان داشـت  -9. وخواستار جبران خسارت از همه آنها شدیمه بودیم تهیه کردیمدلیستی از تمام اشخاصی که به آنها آسیب رسان        

 ما بـه تهیـه ترازنامـه شخـصی خـود      -10.یا دیگران آسیب برساند از این افراد جبران خسارت کردیم،مگر در مواردي که اجراي این امر به ایشان و  
ا خداونـدي کـه درك     -011ادامه دادیم و هرگاه در اشتباه بودیم سریعاً به آن اقرار کردیم            ما از راه دعا ومراقبه خواهان ارتقاء رابطه آگاهانه خـود بـ

با بیداري روحانی حاصل از بر داشتن این قدمها کوشیدیم -12.قدرت اجرایش شدیم  او براي خود وم شده و فقط جویاي آگاهی از خواستمیکردی
  .مام امور زندگی خود به اجرا در آوریماین اصول را در ت هاي دیگر برسانیم و این پیام را به الکلی

  
The twelve Traditions  

ره آورد بهبـودي کـه سـالیان اسـت     سنتها جلـسات را در مـسیر   .سنتهاي دوازده گانه به انجمن ما شکل و وحدت میدهد         
 ن  نیکـوتی  مصرف کننده از حمایت بر روي پیام اصلی ما که   سنتها.درخدمت بسیاري از مردم قرار گرفته است،حفظ میکند       

این دستورالعملها به هر عضو این اطمینان را میدهـد کـه در هـر جلـسه ضـاي از                 . بهبودي است،تمرکز دارد   در جستجوي 
  .اصول یکسانی برخوردار شود

  .راز داري وحفظ گمنامی دواصل لازم این برنامه است تا اعضاء ودر کل انجمن را از جنجالها و بحث وجدلها در امان بدارد
 ابـزاري هـستند     سنتها.شغل،خانواده،جامعه وغیره کاربرد وسیعی دارد    : ش سنتها در سایر مراحل زندگی نیز مانند       فهم وبین 

که به بسیاري از آنانی که به دلیل اعتیادشان اختیار زندگی خود را از دست داده بودند،راه نوین یک زندگی شاد وموفـق را         
  .آموخته است

   منامسنتهاي دوازده گانه نیکوتینیهاي گ
  .هاي گمنام بستگی دارد منافع مشترك ما باید در راس قرار گیرد،بهبودي شخصی به وحدت نیکوتینی-1
                                                                  گونـه ممکـن خـود را در   ی وجـود دارد،خداونـدي مهربـان کـه ب     هدف گروه ما تنها یـک مرجـع نهـای      در رابطه با   -2

  .آنها حکومت نمیکنند ما هستند،رهبران ما فقط خدمتگذاران مورد اعتماد.گروه بیان میکندوجدان 
  .لازمه عضویت در نیکوتینیهاي گمنام،تمایل به قطع مصرف استتنها -3
  .هاي گمنام در کل اثر بگذارد  هر گروه باید مستقل باشد،مگر در مواردي که بر گروههاي دیگر ویا نیکوتینی-4
  .هدف اصلی دارد،رساندن پیام به معتاد به نیکوتینی که هنوز در عذاب است هر گروه،تنها یک -5
یـا در آنهـا    هاي گمنام هر گز نباید هیچ مؤسسه مـرتبط یـا هـر سـازمان خـارجی را تاییـد و          یکوتینی یک گروه ن   -6

ز هـدف  ا هاي گمنام را به آنها عاریت دهد،مبادا مسائل مالی،ملکی و شهرت مـا را  یا نام نیکوتینی  گذاري کند سرمایه  
 .اصلی خود منحرف سازد

  . خود باشد و کمکی از خارج دریافت نکندهاي گمنام باید متکی به  هر گروه نیکوتینی-7
 نیکوتینیهاي گمنام باید همیشه غیـر حرفـه اي بـاقی بمانـد،اما مراکـز خـدماتی مـا میتواننـد کارمنـدان خاصـی                -8

 .استخدام کنند
نیکوتینیهاي گمنام تحت این عنوان هرگز نباید سازماندهی شود،اما میتوانیم هیئتهاي خدماتی یـا کمیتـه هـایی                   -9

  . دهیم که در برابر کسانی که به آنها خدمت میکنند مسئول باشندلتشکی
 نیکوتینیهاي گمنام هیچ عقیده اي در مورد مسائل خارجی نـدارد و نـام نیکوتینیهـاي گمنـام هرگـز نبایـد بـه                      -10

  .مباحث اجتماعی کشانده شود
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اسـت همیـشه گمنـامی شخـصی خـود را       مـا لازم    .  خط مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیـغ             -11     
  .سطح مطبوعات،رادیو،تلویزیون وفیلم حفظ کنیمدر

   ترجیح دهیمتها شخصیمیشه یادآور اینست که اصول را به گمنامی زیربناي روحانی تمام سنتهاي ماست وه-12     
  

AA Traditions 
  دریافت مجوز دوازده.قتباس و نشر گردیده استسنتهاي دوازده گانه با دریافت مجوز از خدمات جهانی الکلیهاي گمنام،ا 

بـودي از الکلیـزم   الکلیهـاي گمنـام یـک برنامـه به    . سنت به این مفهوم نیست که الکلیهاي گمنام ونیکوتینیهاي گمنام به یکدیگر وابسته هـستند           
   .دمسائل خارجی ندارقه اي به  و هیچ علادیزم را دار بهبودي از الکلشد و سنتها و برنامه خاص خود در رابطه بامیبا
 در رابطه با هدف گروه ما تنها یک مرجع نهـایی  -2. بستگی داردAAبودي شخصی به وحدت منافع مشترك ما باید در راس قرار گیرد،به     -1     

نها ا میباشـند،آ رد اعتمـاد م ـ رهبران مـا فقـط خدمتگـذاران مـو    .وجود دارد،خداوندي مهربان که به گونه ممکن خود را در وجدان گروه بیان میکند  
گروههـاي دیگـر    هر گروه باید مستقل باشد،مگر در مواردي که بر -4. تمایل به قطع مصرف استAAها لازمه عضویت در      تن -3.حکومت نمیکنند 

د هـیچ   هرگز نبایAA یک گروه -6.اب است هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد،رساندن پیام به الکلی که هنوز در عذ-5. در کل اثر بگذاردAAیا  
 از هدف اصـلی خـود منحـرف    مؤسسه مرتبط یا هر سازمان خارجی را تایید ویا در آنها سرمایه گذاري کند،مبادا مسائل مالی،ملکی و شهرت ما را           

  .سازد
 مراکـز   الکلیهاي گمنام بایـد همیـشه غیـر حرفـه اي بـاقی بمانـد،اما      -8. باید متکی به خود باشد و کمکی از خارج دریافت نکند      AA هر گروه    -7

ا     تئ ـاما میتوانیم هی. تحت این عنوان هرگز نباید سازماندهی شود AA -9.خدماتی ما میتوانند کارمندان خاصی استخدام کنند       هـاي خـدماتی یـ
 الکلیهـاي گمنـام هـیچ عقیـدهاي درمـورد مـسائل       -10 .کمیته هایی تشکیل دهیم که در برابر کسانی که به آنها خدمت میکنند مسئول باشـند        

 روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیغ،ما لازم است همیـشه  -11.حث اجتماعی کشانده شود   هرگز نباید به مبا    AAندارد و نام    خارجی  
ادآور اینـست    و ه گمنامی زیربناي روحانی تمام سنتهاي ماست   -12.گمنامی خود را در سطح مطبوعات،رادیو،تلویزیون وفیلم حفظ کنیم         میشه یـ

  . ترجیح دهیمتها شخصیهکه اصول را ب
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The Tools                                  
             ابزارها                                                         

  جلسات
ي رهـایی از    بـرا  هـدف مـشترکمان    و   در رابطه با تجربه     . ما توسط گروه است    قدرت جلسات،پشتیبان      

بـا یکـدیگر بـه     درجلـسات مـا تجربه،امیـد ونیرویمـان را        .لعاده اي با یکدیگر داریم     ا نیکوتین،شباهت فوق 
شارکتی کرده است کـه بـراي      هر جلسه اي،شخصی م   بسیاري از ما دریافته ایم که در        .مشارکت میگذاریم 

موختـه  شـدن را بمـا آ  م،راهـی بـراي قدرتمنـد      شخصی با همـان ضـعفی کـه مـا داری          . است ما مفید بوده  
 است،شخص نا امیدي امیدوار میگردد وسبب خورده شـدن جرقـه امیـدواري در مـا میگردد،شخـصی بـا                   

  . زندگی را سخت نگیریمبه ما میآموزد که  مشکلی را حل میکند وخوش خلقی
یی شرکت منظم در جلسات،تصمیم وتعهد ما را بـراي رهـا  . ما میباشدبرنامه جلسات ابزار قدرتمندي در     

پـذیرش   انتقاد نکـردن،  نصیحت و  و قطع نکردن مشارکت یکدیگر   ما از طریق    .از نیکوتین محکمتر میکند   
با صداقت وعشق مـشارکت     ما میآموزیم که بر روي خودمان متمرکز شویم و        .پشتیبانی را تجربه میکنیم    و

بـاز   ار میدهـد وبنـابراین   تحلیل کنیم،فقط میدانیم ک ـ    ما نیازي نداریم که فرایند بهبودي را تجزیه و        .کنیم
     .هم به جلسه میآییم

  لیست تلفن
 متقـابلاً    اعضاء را در طـول هفتـه       لفن افرادي است که مایلند    لیست تلفن شامل اسم کوچک وشماره ت          

عات مناسـب شـبانه روز بـا ایـن اعـضاء تمـاس حاصـل             درسـا  در طـول هفتـه    .حمایت و پشتیبانی کننـد    
  .گرفته میشود،در صورتی که نیازتان حیاتی باشد عذر شما موجه استتماسهایی که بی موقع .نماییمیم

  نشریات
 ـ ایـه نیکوتینیهـاي گمنـام ومـسیر مـا     کتاب پ:پمفلت وکتابهاينشریات ما شامل شماري      سوي رهـایی  ب

نشریات توسط نیکوتینیهاي در حال بهبودي کـه داوطلـب خـدمت شـده انـد نگاشـته شـده             این  .میباشد
ییـد  ه داراي آرم نیکوتینیهاي گمنام است،توسط کنفرانسهاي نیکوتینیهاي گمنـام تا کلیه نشریاتی ک .است

  .گردیده است
کتـاب  .نیکوتینیهـاي گمنـام راتـشریح میکنـد        منظـر  سیما و   پمفلتها جریانات گوناگون را در بر دارد و         

د را عرضـه  بهبودي خو مسیر ما بسوي رهایی شامل داستانهاي اعضایی است که تجربه مصرف نیکوتین و        
 در حـال بهبـودي دارد،کـه شـامل بافـت      کتاب پایه هدایاي بساري براي عرضه بـه نیکوتینیهـاي      .میدارند

  .کاملی در باره هریک از قدمهاست
مـا دریافتـه ایـم    . میکنیم که تا حد ممکن از نشریات بهره ببرند      و به آنها پیشنهاد    تازه واردان را تشویق      

سبب بیداري وهوشـیاري   بهبودیمان،گاهی میتواند مختلف قطع مصرف و  که بازخوانی نشریات در مراحل      
  .درك ما را بالاتر ببرد بصیرت و  وما گردد جدیدي در

  
  راهنما
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 اسـاس   را بـر شـان  راهنماها اعضایی هستند که در برابر قطع مصرف  تسلیم شده اند ومایلند تا تجربـه        
ها را بـه بهتـرین شـکلی کـه در توانـشان اسـت،زندگی       نان قـدم آ.سهیم شوند رابطه متقابل با دیگر اعضاء    

 وردهکه تـا کنـون بدسـت آ    از لحاظ جسمی،عاطفی وروحی اهنماها فقط تجربه هاي بهبودیشان   ر.میکنند
  . در میان میگذارنداعضاءدیگربا   رااند

 را بـه  نچه که تا کنون در برنامه از دیگران گرفتـه اسـت،هدیه بهبـودي خـود               یک راهنما با انتقال دادن آ     
  .بهترین شکل ممکن حفظ میکند

ا در پاك مانـدن از نیکـوتین را       براي انتخاب راهنما شخصی را بر گزینید که مطمئنید میتواند نیاز شم               
،با نماینـده  در صورتی که پس از شرکت در چند جلسه نتوانـستید راهنمـایی انتخـاب کنیـد              .آورده کند بر

میتوانیـد  . شخصی را براي راهنما شدن بـشما پیـشنهاد کنـد    ممکن است بتواند   او.بین گروه صحبت کنید   
درصـورتی کـه در گـروه    .دراین مورد هر کس خـودش تـصمیم میگیـرد        .ب کنید اراهنماي موقت هم انتخ   

  .نتی استفاده کنید باشد میتوانید از راهنماي اینترعضوقدیمی براي راهنما شدن وجود نداشته
  خدمت

دن پیام رهایی بـه مـصرف کننـده نیکـوتینی اسـت کـه هنـوز در             ما،رسان هدف اصلی انجمن همیاري       
سازیم که انجمنی بنام نیکوتینیهـاي گمنـام   ما بدنبال یافتن راههایی هستیم تا مردم را مطلع    .عذاب است 
ما سـعی نمیکنـیم تـا      .این یک برنامه جاذبه است،نه تبلیغ     :با اینحال،اینرا هم در نظر داریم که      . وجود دارد 

  .نها را فقط مطلع میسازیمو وادار کنیم،بلکه آد مردم را متقاع
 در عذاب اسـت باشـد،به کیفیـت    هر گونه خدمتی،هر چند کوچک،که درجهت کمک به همدردي که       

بـه مـشارکت گذاشـتن تجربه،امیـد و      مهمترین خدمت در رساندن پیام،حضور و    .بهبودي ما کمک میکند   
  .نیرویمان در جلسات میباشد

گویی بـه  خوش آمد یت نگه داشتن نشریات،پذیرش و  کردن مکان جلسه،در سطح کفا     علاوه بر این مرتب   
در کل بـراي نیکوتینیهـاي    ،چسباندن اعلامیه هاي جلسات،انجام دادن هر کاري که براي گروه و   تازه وارد 

مـا  .ن چیزي است که برنامه سخاوتمندانه به ما هدیـه کـرده اسـت             آ  ما در برابر   گمنام لازم است،قدردانی  
  .در توانمان است انجام میدهیمچه را که نآ

  .ابزاري دیگر براي بهبودیمان پی میبریمنچه را که میبخشیم دریافت میکنیم وبدینگونه به ارزش خدمت بعنوان آما 
  
  
  
  

   جهانی نیکوتینیهاي گمنامخدمات               
Nicotine Anonymous World Services 

                                                                                                  419 Main Street,PMB#370  
Huntington Beach,CA 92648  

                                      Phone:(415)750-0328  
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